
Influencer คน​ดัง​เผย​ความ​ลับ​ให​คุณ​เป็น​คน​ใหม​

กับ​กิจ​กรร​ม Bwell Be The New You

เรื่อง​ของ​สุขภาพ​และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​ให​ดู​ดี​อยู​เส​มอ​ เป็น​สิ่ง​ที่​หลาย​คนใน​สังคม​ยุค​ใหม​ให​ความ​สําคัญ​ แต​บาง​คน​มี

ความ​คิด​ไม​อยาก​จะ​เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​มาก​นัก​ เพียง​แค​ปรับปรุง​ตัว​เอง​ให​ดี​ขึ้น​ตาม​ไลฟ ​สไตล​และ​วิถี​ชีวิต​ที่​เป็น​อยู​

ดัง​นัน้​ กิจ​กรร​ม Bwell Be The New You เป็น​ “คุณ​” ที่​ดี​กวา​เดิม​ จึง​เป็น​คําตอบ​ให

กับ​ใคร​หลาย​ๆคน​ คุณ​ธนัทอ​ร สุรีย​รัก​ษณ ประธาน​บริหาร​ บริษทั​ ไทย​เนส คอ​รเปอร​เรชัน่ ​จํากัด​ ผู​ผลิ​ต

และ​จําหนาย​ ผลิตภัณฑ​เครื่อง​ดื่ม​รังนก​แท​จาก​ธรรม​ชา​ติ​ 100% บีเวล เลา​ให​ฟัง​วา​ บีเวลตอง​การ​เป็น

ผู​จุด​ประกาย​ให​ผู​ที่​ตองการ​เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​วา​ ทุก​คน​สามารถ​ดี​ขึ้น​กวา​เดิม​ได​ใน​แบบ​ฉบับ​ของ​ตัว​เอง

ไม​จําเป็น​ตอง​เหมือน​ใคร​ โดย​ได​รับ​ความ​รวม​มือ​จาก 3 Influencers ได​แก​ มิ​กกี้​ นนท​ อัลภาชน​ เม​ย พิชญ​นา​ฎ

และ​เชฟ​บัส​ ธวัช​ชัย​ รวม​กัน​ทํากิจกรรม​เวิรค​ช็อป​ให​ผู​เขา​รวม​โครงการ​ทัง้​ 30 คน​ ปรับ​เปลี่ยน​ตัว​เอง​ให​ดี​ขึ้น​ใน​แบบ

ฉบับ​ของ​ตัว​เอง

ทัง้​น้ี​ คุณ​นนท​ อัลภาชน​ ณ ป อม​เพ​ชร​ ผู​เชี่ยว​ชาญ Body Weight Trainer เผย​เทคนิค​การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ Body

Weight ที่​แนะนําให​กับ​ผู​เขา​รวม​โครงการ​ทําเป็น​ประจําทุก​วัน​ เพื่อ​เปลี่ยน​เป็น​คุณ​ ที่​ดี​กวา​เดิม​ วา​ การ​ออก​กําลัง​กาย

ประเภท​น้ี​ เป็นการ​ใช​น้ําหนัก​ของ​รางกาย​ตัว​เอง​มา​เป็น​ตัว​ตานทาน​การ​เคลื่อน​ไหว​ เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​ให​เกิด​ความ

แข็ง​แรง​ของ​ราง​กาย​ ทุก​คน​สามารถ​ทําเอง​ไดที่​บา​น ​เชน

ทา Glute Bridge เป็นการ​บริหาร​สวน​กน​ วิธี​การ​นอน​หงาย​ราบ​ลง​บน​พื้น​ ชัน​เขา​ขึ้น​ ใช​สน​เทา​ยัน​พื้น

ควํ่ามือ​ทัง้​สอง​ขาง​ลง​ขาง​ลําตัว​ จาก​นัน้​เริ่ม​การ​บริหาร​โดย​ยก​สะโพก​ขึ้น​แนว​เสน​ตรง​ขึ้น​และ​ลง​ ทําเซต​ละ​15-20 ครัง้​

จํานวน​ 2​-3​เชต

ทา Side Plank Dips เป็นการ​บริหาร​กลาม​เน้ือ​แกน​กลาง​ให​แข็ง​แรง​ วิธี​การ​นอน​ตะแคง​ดาน​ใด

ดาน​หน่ึง​ วาง​ศอก​ให​ตรง​กับ​ไหล​ ให​ขา​ขาง​หน่ึง​ซอน​อยู​บน​อีก​ขาง​ เกร็ง​หน า​ทอง​และ​ยก​สะโพก​ขึ้น​จาก​พื้น​ ให​ตัง้​เป็น

มุม​สามเหลี่ยม​กับ​พื้น​และ​คอย​ลด​สะโพก​ลง​เพื่อ​เริ่ม​ตน​ใหม​ ทําขาง​ละ​15-20ครัง้​ จํานวน​ 2​-3​ เซต

ซึ่ง​ทา​ออก​กําลัง​กาย​ทัง้​สอง​ทา​น้ี​ยัง​ชวย​บรรเทา​อาการ​ออฟฟิศ​ซิ​นโด​รม​ได​ เพราะ​ชวย​ยืด​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​เอว​ หลัง

และ​หน า​ทอง​ปรับ​สรีระ​รางกาย​ให​ตรง

สวน​ เชฟ​บัส​ ธวัช​ชัย​ อัคร​วงศ​วัฒน​า Nutrition Advisor แนะนําวา​ อาหาร​เพื่อ​สุขภาพ​ไมใช​อา​หาร

ที่​ไม​อรอย​ แต​จะ​ตอง​รูจัก​ศึกษา​เครื่อง​ปรุง​ตางๆ​ ที่​ชวย​สราง​รส​ชา​ติ​ เชน​ ควา​มหวา​น ​เปลี่ยน​จาก​การ​ใช​น้ําตาล​มา​เป็น

หญา​หวา​น ​หรือ​น้ําผึ้ง​แทน​ รวม​ถึง​หลาย​คน​เขาใจ​ผิด​วาการ​ทาน​สลัด​จะ​ชวย​ลด​ความ​อวน​ได​ แต​หาก​เลือก​ใช​น้ําสลัด

ผิด​ก็​สามารถ​ทําให​อวน​และ​สง​ผล​เสีย​ตอ​สุข​ภาพ​ เชน​ น้ําสลัด​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​มาย​อง​เนส
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จะ​มี​สวน​ผสม​ของ​ไข​แดง​ น้ํามัน​ และ​น้ําตาล​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​หนุม​สาว​หรือ​ผู​สูง​อายุ​ควร​หลีก​เลี่​ยง

นอกจาก​น้ี​ เชฟ​บัส​ยัง​ได​แนะนําสูตร​น้ําสลัด​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ สูตร​ที่​ 1น้ําสลัด Honey Lemon สวน​ผสม​ประกอบ​ดวย​

น้ําเลมอน​ 2​ ชอน​โตะ​ น้ําผึ้ง​ 2​ ชอน​ชา​ มัสตารด​ 1 ชอน​ชา​ น้ํามัน​มะ​กอก​ 6 ชอน​โตะ​ เก​ลือ​ ¼ ชอน​ชา​และ​พริก​ไทย

ตาม​ชอบ

สูตร​ที่​ 2​ น้ําสลัด​งา​ สวน​ผสม​ประกอบ​ดวย​โชยุ​ 4 ชอน​โตะ​ น้ําตาล​ 1 ชอน​โตะ​ น้ําสม​สายชู​จาก​ขาว​ 4 ชอน​โตะ​

น้ํามัน​มะกอก​ 2​ ชอน​โตะ​ งา​ และ​ขาว​คัว่​ตาม​ชอบ

สูตร​ที่​ 3 น้ําสลัด​โย​เกิรตผสม​รัง​นกBwell สวน​ผสม​ประกอบ​ดวย​ โย​เกิรตรส​ธรรม​ชา​ติ​ 3 ชอน​โตะ​ น้ําเลมอน​ 1 ชอน

ชา​ เครื่อง​ดื่ม​รัง​นกBwell ผสม​น้ํามะ​พราว​ 3 ชอน​โตะ​ น้ํามัน​มะ​กอก​ 1 ชอน​โตะ​ เก​ลือ​ ¼ ชอน​ชา​ น้ําผึ้ง​ 1 ชอน​ชา​

และ​พริก​ไทย​ตาม​ชอบ

ทัง้​น้ี​ เชฟ​บัส​ได​บอก​เคล็ด​ลับ​การ​ทําน้ําสลัด​วา​ เมื่อ​เท​สวน​ผสม​ตางๆ​ ลง​ใน​ชาม​จะ​ตอง​ตี​ให​เขา​กัน​ยกเวน​น้ํามัน​มะกอก

คอยๆ​ เท​ลง​ไป​พรอม​ตี​ตลอด​เวลา​เพื่อ​ไม​ให​สวน​ผสม​แยก​ตัว

ทัง้หมด​น้ี​ เป็น​เคล็ด​ลับ​ที่​จะ​เปลี่ยน​ เป็น​ “คุณ​” ที่​ดี​กวา​เดิม​ ตาม​แบบ​ฉบับ​ของ Bwell Be The New You


